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RESUMEN ANALÍTICO EDUCATIVO 
 
TITULO: Diseño de un programa de educación física flexible para los estudiantes 
de la Institución Educativa Distrital República de Colombia jornada nocturna. 
AUTORES: LÓPEZ CHACÓN, Laura  Alejandra; GUERRERO TORRES, Edwin 
Orlando; MUÑOZ GARAY, Hernán. 
FECHA: Diciembre de 2011 
PROGRAMA ACADÉMICO: Licenciatura en Educación Básica con énfasis en 
Educación Física, Recreación y Deportes. 
PALABRAS CLAVES: Educación Física, Currículo, Flexibilización. 
INTRODUCCIÓN: A lo largo de este trabajo usted encontrará la importancia de la 
educación física para el sujeto, esta idea es la que trasciende y toma peso en el 
análisis realizado a la Institución Educativa Distrital República de Colombia, ya que 
en la actualidad solo se realiza la clase de educación física si los practicantes de 
la Universidad Libre se presentan y no hay un espacio pedagógico favorable para 
esta dentro del currículo. 
PROBLEMA: Esta propuesta investigativa tiene como fin  realizar un programa de 
educación física para los estudiantes de la Institución Educativa Distrital República 
de Colombia jornada nocturna, reconociendo las necesidades que implica estudiar 
en esta jornada, y analizando factores semejantes que adquieren gran importancia 
en la elaboración de este. En la institución no existe hasta el momento la 
asignatura ni el espacio para la clase de educación física. 
JUSTIFICACIÓN: Actualmente en la Institución Educativa Distrital República de 
Colombia no existe el programa de educación física, por esta razón se propone un 




programa que permita verificar la importancia de la educación física como un área 
formativa en la  educación flexible. 
Esta flexibilidad es generada por las múltiples soluciones para dar educación a las 
personas vulnerables, como lo son las personas que estudian en esta institución; 
madres cabezas de familia, reinsertados, adultos mayores, jóvenes que trabajan 
todo el día y que no se ajustan a los requerimientos necesarios para la educación 
en jornadas diurnas, que por el poco tiempo establecido para su maya de estudios 
no encuentran una educación que permita el desarrollo de experiencias de 
movimiento y afiance necesidades no trabajadas en su formación, como lo 
sabemos que es uno de los propósitos de la educación física en el colegio. 
OBJETIVO GENERAL: Diseñar un programa de Educación Física flexible para la 
I.E.D. República de Colombia, que se ajuste al currículo establecido por la 
institución y que responda con las necesidades e intereses propuestos por la 
comunidad educativa. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 
 Identificar las dificultades que no permiten el desarrollo de la educación física en 
la Institución Educativa República de Colombia por medio de encuestas. 
 Realizar el análisis de los resultados que arrojan este estudio para determinar el 
posible programa. 
 Diseñar el programa de educación física flexible para la Institución Educativa 
Distrital Republica de Colombia. 
 Vivenciar el programa de educación física en el grado 10° del ciclo 5A1  
permitiendo la verificación y la viabilidad de la propuesta desarrollada para esta 
institución.  




MARCO REFERENCIAL: Este trabajo tiene como soporte referencial un sin 
número de estudios realizados por reconocidos autores que permiten identificar la 
importancia de la educación física dentro de la formación del ser humano. 
Se reconocen aspectos legales establecidos por la ley Colombiana que encierra la  
práctica de la educación física en las instituciones educativas, permitiendo el 
análisis legislativo y la normatividad al desarrollar este programa de educación 
física. 
Otros aspectos a tener en cuenta dentro de nuestro marco referencial son los 
relacionados con los intereses generados por la comunidad educativa y que el 
peso que tienen dentro de la sociedad. 
METODOLOGÍA: El tipo de investigación es cualitativo y el diseño es descriptivo. 
Se describe una población, las situaciones, costumbres y actitudes predominantes 
a través de la descripción exacta de las actividades, objetos, procesos y personas, 
se mide o evalúa diversos aspectos, dimensiones o componentes. Este tipo de 
metodología permite obtener un amplio conocimiento sobre la población de 
estudio. El enfoque utilizado es cuasi experimental. 
CONCLUSIONES: A lo largo del proyecto se evidencio la importancia de la 
educación física en la formación integral del ser humano, todas las personas 
somos diferentes por lo tanto necesitamos una educación que se ajuste a las 
necesidades, se establecieron todos los ejes temáticos a trabajar dentro de esta 
institución generados por el análisis de la población y sus necesidades, aportando 
importantes aspectos para el mejoramiento de su calidad de vida. 
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A lo largo de este trabajo usted encontrará la importancia de la educación física 
para el sujeto, esta idea es la que trasciende y toma peso en el análisis realizado a 
la Institución Educativa Distrital República de Colombia, ya que en la actualidad 
solo se realiza la clase de educación física si los practicantes de la Universidad 
Libre se presentan y no hay un espacio pedagógico favorable para esta dentro del 
currículo. 
 
Este trabajo se abordara desde la investigación realizada en un año y medio en 
esta institución, las diferentes encuestas producidas por los estudiantes de la 
universidad libre como profesores en formación y los diferentes grupos o ciclos de 
esta escuela, se analiza los diferentes intereses que el estudiante sugiere para 
abordar la clase de la educación física, sujeto a los diferentes análisis cuantitativos 
que nos proporciona las encuestas y la observación como método de generar el 
programa. 
 
La propuesta pedagógica esta soportada por los estándares entregados por el 
ministerio de educación Nacional, y relacionados con los intereses propuestos por 
los estudiantes.  
 
Dentro de la propuesta generada se entrega una organización del currículo a nivel 
de horas y de espacios, permitiendo el desarrollo de las demás clases sin generar 
un traumatismo en la organización de líneas, unidades y temas, todo esto 
verificado durante seis meses de práctica y con los soportes de los diarios de 
campos como consecuencia del proceso en mención, cabe aclarar que la 
propuesta está evaluada por el ciclo cinco de la institución, ya que el tiempo sería 
mayor si se evaluara todos los ciclos.   
 






Esta propuesta investigativa tiene como fin  realizar un programa de educación 
física para los estudiantes de la Institución Educativa Distrital República de 
Colombia jornada nocturna, reconociendo las necesidades que implica estudiar 
en esta jornada, y analizando factores semejantes que adquieren gran 
importancia en la elaboración de este. En la institución no existe hasta el 
momento la asignatura ni el espacio para la clase de educación física. 
 
Actualmente en Bogotá existen muchas instituciones con la modalidad de 
bachillerato flexible en la jornada nocturna, donde no existe el programa de 
Educación Física, ni cuentan con uno que se adapte a esta población y a sus 
necesidades. En algunas instituciones la educación física se realiza por medio de 
docentes en formación como es el caso de la I.E.D. Republica de Colombia, 
donde los estudiantes de la Universidad Libre realizan sus practicas pero no  hay 
un espacio pedagógico, ni tiempo, ni un programa de educación física establecido 
que favorezca la organización y los temas necesarios que se ajusten a las 
necesidades a las que se ven enfrentados estos estudiantes, al observar factores 
que en muchos casos son limitantes para los docentes en formación.   
 
1.1 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
 
¿Cómo diseñar un Programa de Educación Física Flexible para la Institución 
Educativa Distrital Republica de Colombia, jornada nocturna, que se ajuste al 
currículo por la institución y que responda con las necesidades e intereses 










2.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Diseñar un programa de Educación Física flexible para la IED República de 
Colombia, que se ajuste al currículo establecido por la institución y que responda 
con las necesidades e intereses propuestos por la comunidad educativa. 
 
2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
2.2.1 Identificar las dificultades que no permiten el desarrollo de la educación física 
en la Institución Educativa República de Colombia por medio de encuestas. 
 
2.2.2 Realizar el análisis de los resultados que arrojan este estudio para 
determinar el posible programa. 
 
2.2.3 Diseñar el programa de educación física flexible para la Institución Educativa 
Distrital Republica de Colombia. 
 
2.2.4 Vivenciar el programa de educación física en el grado 10° del ciclo 5A1  














Actualmente en la Institución Educativa Distrital República de Colombia no existe 
el programa de educación física, por esta razón se propone un programa que 
permita verificar la importancia de la educación física como un área formativa en la  
educación flexible. 
 
Esta flexibilidad es generada por las múltiples soluciones para dar educación a las 
personas vulnerables, como lo son las personas que estudian en esta institución; 
madres cabezas de familia, reinsertados, adultos mayores, jóvenes que trabajan 
todo el día y que no se ajustan a los requerimientos necesarios para la educación 
en jornadas diurnas, que por el poco tiempo establecido para su maya de estudios 
no encuentran una educación que permita el desarrollo de experiencias de 
movimiento y afiance necesidades no trabajadas en su formación, como lo 
sabemos que es uno de los propósitos de la educación física en el colegio. 
 
Dentro del desarrollo integral del ser humano se plantea la importancia de las 
dimensiones psicomotora o kinestésica por lo cual como investigadores se 
propone el programa de acuerdo a las necesidades de los alumnos de esta 
institución. El programa de educación física flexible se convertirá en una 












4. MARCO REFERENCIAL 
 
4.1 MARCO TEÓRICO 
  
Al querer  estudiar de una manera más profunda y sustentar el proyecto de 
investigación, es necesario verificar aspectos en los que la evolución del mismo 
ser, ya se ha encargado de darnos respuestas que fundamentan y justifican el 
trabajo  de los educadores físicos desde varios puntos de vista. 
 
Se analizará la importancia de la educación física en la formación del hombre y 
para esto se resalta esta oración que dice Cajigal: “Educación física, la primera y 
más importante educación para la vida”1.  
 
La educación física ya se ha analizado desde varios puntos de vista y estudiada 
desde diferentes ciencias, una de ellas la educación, permitiendo encontrar en 
esta la responsabilidad formativa del hombre desde una mirada de cuerpo y 
movimiento. En los documentos generados por el Ministerio de educación 
Nacional de Colombia encontramos que “La formación en Educación Física se 
dirige a grandes metas que orientan el desarrollo de las distintas competencias 
enfatizando el aprender a vivir humanamente, a través de procesos personales y 
sociales, en los cuales los saberes y prácticas generados desde la corporeidad, el 
juego y el movimiento, lleven al encuentro del sujeto con la sociedad y la cultura, 
como construcción en constante devenir2. 
 
Grandes son los aportes que contribuyen a la formación del ser humano, debido a 
la educación física y desde una mirada pedagógica se encuentra coherencia con 
lo observado anteriormente, pero para dar más peso a el tema en análisis se 
                                                     
1 Cajigal, 1978. 
2 Ministerio de Educación Nacional de Colombia, Documento para la orientación de la educación física, la recreación y el Deporte. 




mirará  desde el punto de vista médico,  como lo es el bienestar de la persona con 
la ayuda de la educación física. 
 
Para analizar esta línea desde el bienestar del sujeto y la contribución, es 
necesario entender el papel tan importante que adquiere la educación física en la 
promoción del bienestar físico y el espacio creado para crear habito de higiene y 
salud. La educación física y sus aportes según los requerimientos encontrados en 
las competencias o lineamientos generados, demuestra la búsqueda que la 
educación física debe de tener, en la población que desarrolla sus objetivos, 
contribuyendo así con los buenos hábitos alimenticios, cuidados del cuerpo, el 
mejoramiento de la condición física, la importancia de la actividad física y la 
manera de prevenir enfermedades causadas por el sedentarismo y muchas mas 
consecuencias que aquejan actualmente la sociedad. 
 
La Organización Mundial de la Salud, en su comunicado generado en el 2004, 
según resolución que aprueba la estrategia mundial sobre régimen alimentario, 
Actividad Física y salud adjunta; nos habla en sus artículos 3,4,5,6; la importancia 
de implementar la actividad física en todos los ámbitos sociales, con 
responsabilidades de estado ya que esto generaría la respuesta a problemáticas 
que aquejan actualmente al mundo, pero especialmente en su exhortación a los 
diferentes estados; en el artículo 3, nos habla acerca de “ EXHORTAR a las 
organizaciones y los órganos internacionales a que, en el marco de sus 
respectivos mandatos y programas, concedan alta prioridad a la promoción de las 
dietas sanas y la actividad física para mejorar los resultados sanitarios, e invita a 
las partes interesadas, públicas y privadas, incluida la comunidad de donantes, a 
cooperar con los gobiernos a ese fin”3. 
 
                                                     
3 Organización mundial de la salud, Estrategia mundial sobre el régimen alimentario, de actividad física y Salud, 2004. 




Aunque es importante la educación física y sabemos que como lo exige esta 
resolución de la promoción de la actividad física, abordaremos desde la ley la 
importancia de la educación física en el ser y su contribución en el aspecto de 
prevención y salud; en la ley 934 de 2004, se dicta que en todos los 
establecimientos educativos, privados y oficiales, conforme a la ley 115 de 1994, 
se incluirá el programa para el desarrollo de Educación Física4. Esto debido a la 
importancia que adquiere al encontrar la educación física como una: 
 
- Formadora del hombre en sociedad 
- Promulgadora de valores como el respeto 
- Generadora experiencias que contribuyen a la formación del Hombre. 
 -Consecuente con las necesidades establecidas y estudiadas del ser humano en 
contexto. 
 
4.2 MARCO LEGAL 
 
A partir de las leyes colombianas se muestra la importancia que tiene la Educación 
Física en la educación. Partiendo de los fines de la educación en la Ley General 
de Educación en el Artículo 5º en el primer fin de la educación: “1. El pleno 
desarrollo de la personalidad sin más limitaciones que las que le imponen los 
derechos de los demás y el orden jurídico, dentro de un proceso de formación 
integral, física, psíquica, intelectual, moral, espiritual, social, afectiva, ética, cívica 
y demás valores humanos5”, nos deja ver que dentro de la educación integral está 
la física y social aspectos que nos podemos dejar de lado en la educación. 
También tomando el fin No.12. “La formación para la promoción y preservación de 
la salud y la higiene, la prevención integral de problemas socialmente relevantes. 
la educación física, la recreación, el deporte y la utilización adecuada del tiempo 
libre” que es más específico mostrándonos que la educación física,  la recreación, 
                                                     
4 Ley 934 de 2004, Congreso de la república de Colombia 
5 Ley 115 de 1994, Art 5º Fines de la educación 




el deporte y la utilización adecuada del tiempo libre es de vital importancia para 
todas las personas. 
 
Resaltando la importancia de la educación física, en el  Artículo  14º.- Enseñanza 
obligatoria, modificado por la Ley 1029 de 2006. Nos dice que en todos los 
establecimientos oficiales o privados que ofrezcan educación formal es obligatorio 
en los niveles de la educación preescolar, básica y media, deben cumplir con: b) 
El aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las diversas culturas, la 
práctica de la educación física, la recreación y el deporte formativo, para lo cual el 
Gobierno promoverá y estimulará su difusión y desarrollo.  
 
Se sigue observando que ante la ley, la practica de la educación física, la 
recreación y el deporte son tan importantes como otra asignatura, el ser humano 
es integral y por lo tanto necesita de una educación integral. En este artículo se 
muestra el  PARÁGRAFO 1o. Que dice que el estudio de estos temas y la 
formación en tales valores, salvo los literales a) y b), no exige asignatura 
específica. Esta información debe incorporarse al currículo y desarrollarse a través 
todo en plan de estudios. Es decir que La Educación Física si exige una 
asignatura específica. 
 
Seguido a esto en cuanto a la Ley 181 de 1995 en el artículo  ART. 4° se habla de 
los Principios fundamentales que por su importancia se nombrarán a continuación: 
Derecho social. El deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, 
son elementos fundamentales de la educación y factor básico en la formación 
integral de la persona. Su fomento, desarrollo y práctica son parte integrante del 
servicio público educativo y constituyen gasto público social, bajo los siguientes 
principios: 
  
- Universalidad. Todos los habitantes del territorio nacional tienen derecho a la 
práctica del deporte y la recreación y al aprovechamiento del tiempo libre. 




- Participación comunitaria. La comunidad tiene derecho a participar en los 
procesos de concertación, control y vigilancia de la gestión estatal en la práctica 
del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre. 
- Participación ciudadana. Es deber de todos los ciudadanos propender la práctica 
del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, de manera 
individual, familiar y comunitaria. 
- Integración funcional. Las entidades públicas o privadas dedicadas al fomento, 
desarrollo y práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo 
libre, concurrirán de manera armónica y concertada al cumplimiento de sus fines, 
mediante la integración de funciones, acciones y recursos, en los términos 
establecidos en la presente ley. 
- Democratización. El Estado garantizará la participación democrática de sus 
habitantes para organizar la práctica del deporte, la recreación y el 
aprovechamiento del tiempo libre, sin discriminación alguna de raza, credo, 
condición o sexo. 
- Ética deportiva. La práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del 
tiempo libre, preservará la sana competición, pundonor y respeto a las normas y 
reglamentos de tales actividades. Los organismos deportivos y los participantes en 
las distintas prácticas deportivas deben acoger los regímenes disciplinarios que le 
sean propios, sin perjuicio de las responsabilidades legales pertinentes. 
 
4.3 MARCO CONCEPTUAL 
 
Para entender el desarrollo del proyecto y de la propuesta es necesario tener en 
cuenta algunos conceptos, es primordial saber que la educación es un proceso de 
formación permanente, personal, cultural y social que se fundamenta en una 
concepción integral de la persona humana, de su dignidad, de sus derechos y de 
sus deberes6. Es decir que la educación es para todos pero que cada persona se 
                                                     
6 Ley 115 de 1994, Art 1º Objeto de la Ley 




desenvuelve en un contexto diferente. El contexto, es el entorno físico o situación 
a partir de la cual se considera un hecho. Dicho  entorno puede ser material o 
simbólico. El contexto está constituido por un conjunto de circunstancias, 
situaciones, experiencias  que se combinan en un momento y lugar específico de 
la historia y rodean o condicionan un hecho. (Como el tiempo, el lugar) que 
ayudan a la comprensión de un mensaje7. Entendiendo este concepto sabemos 
que cada persona tiene necesidades diferentes según el contexto en el que se 
desenvuelvan.  
 
Entrando en nuestra propuesta pedagógica es necesario entender los conceptos 
de cada programa, eje temático o contenido que se desarrolla en esta, para 
empezar lo primero que veremos será el concepto de la educación física que es la 
educación de la salud, del cuerpo-mente. Se debe enseñar los valores para que el 
alumno, futura persona social, tenga los conocimientos mínimos que le permitan 
cuidar su cuerpo y mantener su salud. Como segundo concepto se puede agregar 
que la educación física tiene que dar las bases motoras comunes a todos los 
deportes a fin de que los alumnos si deciden ser deportistas de competición 
lleguen con unos conocimientos motores básicos a todos los deportes8. También 
la ley general de educación nos la define como  la disciplina científica cuyo objeto 
de estudio es la expresión corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el 
desarrollo integral y en el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los 
individuos con sujeción a lo dispuesto en la Ley 115 de 19949.  Estos conceptos 
nos resaltan la importancia de la educación física para las personas y que cada 
una tiene el derecho a este espacio pedagógico.  
 
Así como la educación física es importante la recreación también ya que es un 
proceso de acción participativa y dinámica, que facilita entender la vida como una 
vivencia de disfrute, creación y libertad, en el pleno desarrollo de las potencialidades del 
                                                     
7 
Ley 115 de 1994 
8 
Javier Solas 2006 
9  
Art. 10° de la Ley 181 de 1995 




ser humano para su realización y mejoramiento de la calidad de vida individual y social, 
mediante la práctica de actividades físicas o intelectuales de esparcimiento10, y el  
aprovechamiento del tiempo libre que es el uso constructivo que el ser humano hace de 
él, en beneficio de su enriquecimiento personal y del disfrute de la vida, en forma 
individual o colectiva. Tiene como funciones básicas el descanso, la diversión, el 
complemento de la formación, la socialización, la creatividad, el desarrollo personal, la 
liberación en el trabajo y la recuperación sicobiológica11.  
 
Estos conceptos se desarrollan a través de toda la propuesta pedagógica pero se 
utiliza el juego como principal método, ya que por medio de este la persona es 
capaz de aflorar todos sus sentimientos, y expresarse libremente. Johan Huizinga 
desde su libro “Homo Ludens” publicado en 1938, define el juego como “una  
acción o actividad voluntaria que se realiza dentro de ciertos límites fijados en el 
espacio y tiempo, que atiende a reglas libremente aceptadas, pero completamente 
imperiosas, que tiene su objetivo en sí mismo y se acompaña de un sentimiento 













                                                     
10  
Art. 5° de la Ley 181 de 1995 
11 Ley 181 de 1985, Art. 5º 
12
 Huizinga, J (1943) Hommo ludens. Fondo de cultura económica, México.  p 53 






5.1 DISEÑO METODOLÓGICO Y TIPO DE INVESTIGACIÓN 
 
El enfoque de esta investigación es cualitativo y el diseño es descriptivo. Se 
describe una población, las situaciones, costumbres y actitudes predominantes a 
través de la descripción exacta de las actividades, objetos, procesos y personas, 
se mide o evalúa diversos aspectos, dimensiones o componentes. Este tipo de 
metodología permite obtener un amplio conocimiento sobre la población de 
estudio.  
 
5.2 INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN 
 
Entre las técnicas utilizadas en este enfoque las que vamos a utilizar son la 
observación no estructurada, planeaciones, diarios de campo, encuestas, la 
revisión de documentos, la discusión grupal, lo que nos permite determinar que 
esta investigación tiene un alcance cuasi experimental. 
 
5.3 POBLACIÓN Y MUESTRA 
 
En esta investigación se realizó una primera encuesta a 31 estudiantes del ciclo 5 
del grado 10º de la Institución Educativa Distrital República de Colombia, donde se 
pregunto la importancia de la educación física y que ejes temáticos les gustaría 
trabajar en la clase según sus necesidades (véase Tabla 1.). La implementación 
se realizará con el ciclo 5º el grado 10º donde la población es heterogénea, 









5.4 ANÁLISIS Y SISTEMATIZACIÓN DE LOS RESULTADOS 
 
Una vez realizada la encuesta se analizó los resultados en una tabla de resultados 
cuantitativos y se verificó que para los estudiantes de la Institución Educativa 
Distrital República de Colombia la educación física es un área importante para su 
desarrollo integral, también se analizó de acuerdo a sus expectativas los ejes 
temáticos a desarrollar (véase Tabla 2., 3. Y 4.):  
 
- Salud y Bienestar 
- Recreación y tiempo libre 
- Desarrollo físico y Motriz 
- Danzas 
 
Estos ejes temáticos o unidades se tomaron para diseñar el programa de 
educación física en esta institución, como el alcance de este proyecto es cuasi 
experimental, se vivenciaron los ejes temáticos del ciclo 5º en el grado 10ª en los 
cuales se realizaron sus respectivas planeaciones y diarios de campo (véase 
Anexo A., B. y C.).  Tanto para las planeaciones como para los diarios de campo 
se utilizaron formatos (véase Tabla 5. y 6.).  
 
Cada contenido fue evaluado por 30 estudiantes del ciclo 5 del grado 10º de la 
Institución Educativa Distrital República de Colombia (véase Tabla 7.), donde se 
tomaron tres aspectos: La metodología y contenido, el docente y la clase en 
general, en las cuales se realizó un análisis cuantitativo de los resultados por 
medio de tablas de datos y gráficas (véase Tabla 8.) y posteriormente un análisis 
cualitativo que se muestra en la conclusiones, donde se quería evaluar el 
programa diseñado y su viabilidad.  
 
En los resultados de las encuestas de seguimiento a cada contenido, hubo una 
gran aceptación por medio de los estudiantes, las encuestas arrojaron que los 
temas vistos en cada clase fueron de su agrado, ya que cumplía con sus 
expectativas y  necesidades, además la organización de los temas favoreció el 










UNIVERSIDAD LIBRE, FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN, EJE TEMATICO PRACTICA 
DOCENTE Y PROYECTO INVESTIGATIVO 
 
ENCUESTA  




NOMBRES Y APELLIDOS: ______________________________________________________________ 




1.¿Considera usted importante la clase de educación física para la jornada nocturna de la I.E.D. 
República de Colombia? 
 
 





2.¿Cree usted que la educación física debe tener un espacio obligatorio en la I.E.D. República de 
Colombia jornada nocturna? 
 
 
















4. ¿Cree que la educación Física aporta para su desarrollo integral? 
 






5. ¿Cuáles de los siguientes temas considera importante para trabajar en la clase de educación física? 
 
a) Desarrollo físico y Motriz 
b) Desarrollo Social y Cultural 
c) Recreación y Tiempo Libre 
d) Valores  
e) Salud y Bienestar 
f) Danzas 
g) Deporte 













































   
 
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
SI X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
NO X X
SI X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
NO X X
EXCELENTE X X X X X X X X X X X
SOBRESALIENTE X X X X X X X X X X
MALO X X X
DEFICIENTE X X X X X
SI X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
NO X X
Desarrollo físico y 
Motriz
X X X X X X X X X X X





X X X X X X X X X X X X X X
Valores
Salud y Bienestar X X X X X X X X X X X X X X
Danzas X X X X X X X X X X X X X
Deporte X X X X X X
Actividad Física en 
Naturaleza
TABULACIÓN
3.¿Considera usted que las 
clases de educación física 
vistas hasta ahora han sido?
   UNIVERSIDAD LIBRE, FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
            PRACTICA PEDAGOGICA INVESTIGATIVA III
 TABULACIÓN ENCUESTA
PROGRAMA EDUCACIÓN FÍSICA IED REPUBLICA DE COLOMBIA JORNADA NOCTURNA
5. ¿Cuáles de los siguientes 
temas considera importante 
para trabajar en la clase de 
educación física?
2.¿Cree usted que la educación física 
debe tener un espacio obligatorio en 
la I.E.D. República de Colombia 
jornada Nocturna?
4.¿Cree que la educación Física 
aporta para su desarrollo integral?
1.¿Considera usted importante la 
clase de educación física para la 
jornada nocturna de la I.E.D. 
República de Colombia?








En esta tabla de datos se muestra primeramente la importancia que los 
estudiantes le dan al programa de educación física y en la última pregunta se 
evidencia loe ejes temáticos más relevantes que los estudiantes escogieron de 






Tabla 4. Gráficas (primera encuesta) 
SI NO
1.¿Considera usted importante la
clase de educación física para la




2.¿Cree usted que la educación
física debe tener un espacio
obligatorio en la I.E.D. República





3.¿Considera usted que las clases
de educación física vistas hasta
ahora han sido ?
11 12 3 5
SI NO
4.¿Cree que la educación Física





  Desarrollo Social 
y Cultural









5. ¿Cuáles de los siguientes temas
considera importante para trabajar
en la clase de educación física?
12 3 14 0 14 13 6 0
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TABLAS DE DATOS
PROGRAMA EDUCACIÓN FÍSICA IED REPUBLICA DE COLOMBIA JORNADA NOCTURNA













1.¿Considera usted importante la clase de educación física para la jornada 









EXCELENTE SOBRESALIENTE MALO DEFICIENTE











2.¿Cree usted que la educación física debe tener un espacio obligatorio en 
la I.E.D. República de Colombia jornada Nocturna?
 










































Este formato se utilizó para todas las planeaciones diseñadas para todo el 


















Este formato se utilizó en cada clase desarrollada, para evaluar las debilidades, 








Tabla 7. Encuesta de seguimiento y evaluación 
 
III. Calificación general dela 
case
DOCENTE Temática del Curso Nivel de Profundidad







Analizados los diferentes aspectos 
académicos del curso, califique el 
evento a nivel general.
1   2   3   4   5 1   2   3   4   5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1         2         3         4         5
1   2   3   4   5 1   2   3   4   5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1         2         3         4         5
1   2   3   4   5 1   2   3   4   5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1         2         3         4         5
1   2   3   4   5 1   2   3   4   5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1         2         3         4         5
1   2   3   4   5 1   2   3   4   5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1    2    3    4    5 1         2         3         4         5
En la escala de 1 a 5, en la que 5 es el Puntaje más alto y 1 el más bajo, califique las siguientes preguntas.
I. Metodología y Contenido II. Docente
IV. Comentarios y Observaciones
Positivos Por Mejorar (Si ud. marcó en algún punto 1 ó 2 explique por qué)
SEGUIMIENTO DEL PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA
CONTENIDO:  
FECHA:  DURACIÓN:




La encuesta fue aplicada por los estudiantes al finalizar cada contenido, 
posteriormente se realizó el análisis cuantitativo (véase Tabla 8.) correspondiente 
a cada contenido. 
 
El análisis cuantitativo muestra la aceptación de la propuesta por los estudiantes, 
dado que la evaluación siempre muestra resultados superiores, es decir que cada 
contenido fue claro y útil para su vida, que se entendió de una manera concisa y 








Tabla 8. Análisis cuantitativo y gráficas de la encuesta de seguimiento 
 
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Temática del Curso
0 0 0 5 25
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Nivel de Profundidad
0 0 0 6 24
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Logro de Objetivos Planteados
0 0 0 7 23
1 2 3 4 5
II. Docente
Domina el tema
0 0 0 2 28
1 2 3 4 5
II. Docente
Capacidad para motivar el Grupo
0 0 0 1 29
1 2 3 4 5
II. Docente
Habilidad para transmitir ideas
0 0 0 5 25
1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase:
Analizados los diferentes aspectos
académicos del curso, califique el
evento a nivel general.
0 0 0 2 28
TEMA: SEDENTARISMO Y MOVIMIENTO EN LA VIDA COTIDIANA
En la escala de 1 a 5, en la que 5 es el puntaje más alto y 1 el más bajo
PROGRAMA EDUCACIÓN FÍSICA IED REPUBLICA DE COLOMBIA JORNADA NOCTURNA
TABLAS DE DATOS
       PRACTICA PEDAGOGICA INVESTIGATIVA III
















































1 2 3 4 5








1 2 3 4 5


















1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido








1 2 3 4 5
II. Docente







1 2 3 4 5
II. Docente








1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase: Analizados los 
diferentes aspectos académicos del curso, califique 
el evento a nivel general




1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Temática del Curso
0 0 1 4 25
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Nivel de Profundidad
0 0 1 5 24
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Logro de Objetivos Planteados
0 0 2 2 26
1 2 3 4 5
II. Docente
Domina el tema
0 0 5 3 22
1 2 3 4 5
II. Docente
Capacidad para motivar el Grupo
0 0 1 3 26
1 2 3 4 5
II. Docente
Habilidad para transmitir ideas
0 0 2 2 26
1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase:
Analizados los diferentes aspectos
académicos del curso, califique el
evento a nivel general.
0 0 0 5 25
En la escala de 1 a 5, en la que 5 es el puntaje más alto y 1 el más bajo
   UNIVERSIDAD LIBRE, FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
       PRACTICA PEDAGOGICA INVESTIGATIVA III
TABLAS DE DATOS




















































1 2 3 4 5








1 2 3 4 5









1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido

















1 2 3 4 5
II. Docente








1 2 3 4 5
II. Docente







1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase: Analizados los 
diferentes aspectos académicos del curso, califique el 
evento a nivel general




1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Temática del Curso
0 0 0 2 28
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Nivel de Profundidad
0 0 0 4 22
1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido
Logro de Objetivos Planteados
0 0 0 4 26
1 2 3 4 5
II. Docente
Domina el tema
0 0 0 5 25
1 2 3 4 5
II. Docente
Capacidad para motivar el Grupo
0 0 0 0 30
1 2 3 4 5
II. Docente
Habilidad para transmitir ideas
0 0 0 3 27
1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase:
Analizados los diferentes aspectos
académicos del curso, califique el
evento a nivel general.
0 0 0 5 25
   UNIVERSIDAD LIBRE, FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
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TEMA: JUEGOS PREDEPORTIVOS





















































1 2 3 4 5








1 2 3 4 5









1 2 3 4 5
I. Metodología y Contenido








1 2 3 4 5
II. Docente








1 2 3 4 5
II. Docente
















1 2 3 4 5
III. Calificación general de la clase: Analizados los 
diferentes aspectos académicos del curso, califique el 
evento a nivel general








Esta propuesta se realiza basado en las necesidades observadas durante un año  
en nuestra práctica como docentes en formación, generada en la institución 
educativa Distrital Republica de Colombia, al encontrar un vacio en la educación 
para el movimiento ya que se estaba generando una educación física interpretada 
por el conocimiento adquirido por los estudiante en formación de la universidad 
libre, pero no analizada desde un análisis estadístico y en pro de los intereses y 
necesidades de la comunidad educativa. 
 
Es por esto que la propuesta adquiere peso al reconocer los intereses del 
estudiante, generando contenidos, unidades y temas que aportaran de manera 
positiva a la institución, todos estos desarrollados desde herramientas 
investigativas como la entrevista y la observación, se aclara la importancia de la 
educación física para esta institución, reconociendo los espacios necesarios que 
se deben aportar para su desarrollo y los ejes temáticos a trabar según los 




6.2.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Reconocer que las actividades de movimiento y actividad física funcionan dentro 









6.2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS 
 
- Promover entre los alumnos un estilo de vida saludable y activo. 
- Generar interés por la clase de educación Física. 




La gran mayoría de la comunidad educativa de esta institución hace parte de un 
programa o convenios que tiene para personas que quieren terminar su ciclo de 
bachillerato, encontrándose allí adultos mayores, madres cabezas de familia, 
reinsertados, desplazados entre otros, es por eso que esta comunidad ve la 
educación física y la recreación como un espacio en donde habitualmente dejan 
sus experiencias negativas, y participan activamente de las clases. 
 
No siendo una población fácil de manejar es importante la experiencia que se ha 
tenido en la Institución durante estos dos años, de comienzo pareció una tarea 
difícil pero pudo más el interés visto por los estudiantes, y  a pesar de que la 
Institución educativa maneja índices de deserción estudiantil demasiado altos hay 
personas comprometidas que realmente disfrutan el espacio para Educación 
















De acuerdo al análisis de las encuestas realizadas a los estudiantes diseñamos 





Recreación y Tiempo 
Libre 
Desarrollo Físico y 
Motriz 
Expresión Rítmica y 
Corporal 
Ciclo 1 
(1° - 2° - 3°) 
Salud Corporal Recreación dirigida 
Reconocimiento del 
cuerpo 
Ritmo y Movimiento 
Ciclo 2 
(4° - 5°) 
Autoestima  
Representación de 
situaciones de la vida a 




(6° - 7°) 
Hábitos de 
Higiene 
Juegos Sensoriales Cualidades Físicas  
Ciclo 4 
(8° - 9°) 
Hábitos 
Posturales 









movimiento en la 
vida cotidiana 
Juegos de Cooperación Juegos Predeportivos Expresiones sociales 
y culturales a través 
de la danza folclórica 





Juegos Tradicionales Deporte 
 
La propuesta se desarrollará por 4 unidades; Salud y bienestar, Recreación y 
tiempo libre, Desarrollo físico y motriz y Expresión rítmica y corporal, estos a su 
vez llevarán contenidos y temas como se mostrará a continuación: 
 
6.4.1 Salud y bienestar 
 
Salud corporal 
- Condición cardiovascular 
- Condición Muscular 





- La composición corporal 
 
Autoestima 
- Conocer y apreciación su propio cuerpo 
- Planificación de actividades recreativas autodidactas 
- Apreciar la importancia de los valores básicos en la convivencia humana 
- Conocer e interactuar con su cuerpo 
 
Hábitos de higiene 
- Higiene corporal 
- Higiene mental 
- Higiene personal  
- Higiene social 
 
Hábitos posturales 
- Los hábitos al levantar cargas pesadas 
- La forma de dormir 
- Postura 
 
Sedentarismo y movimiento en la vida cotidiana 
- Beneficios de la actividad física diaria 
- Consecuencias del sedentarismo 
- Relación entre actividad física y salud ósea y muscular 
- Continuidad de los hábitos de actividad física a lo largo de la vida 
 
6.4.2 Recreación y tiempo libre 
 
Recreación dirigida 
- Lúdica  




- Transversalidad en la recreación 
- Tiempo libre y proyecto de vida 
- Productividad y manejo del tiempo libre 
 
Representación de situaciones de la vida  a través del juego 
- Juego simbólico 
- El juego con factor de desarrollo 
- El juego y las rutinas diarias 
- La importancia de los juegos de representación  
 
Juegos sensoriales 
- Juegos para los sentidos 
- Juegos de espacio y tiempo 
- Juegos de equilibrio 
- Acción y reacción 
 
Juegos de oposición 
- Definición y Objetivos 
- Características y reglamentos 
- Tipos 
- Juegos y situaciones orientadas al juegos de oposición 
 
Juegos de cooperación 
- Asunción de normas 
- Superación del egocentrismo 
- Trabajo en equipo 
- Estrategias  
 
Juegos tradicionales 
- Juegos populares infantiles 




- Juegos tradicionales con objetos 
- Juegos tradicionales con partes del cuerpo 
- Juegos verbales y de persecución 
 
6.4.3 Desarrollo físico y motriz 
 
Reconocimiento del cuerpo 
- Control respiratorio  
- Relajación global y segmentaria  
- Lateralidad 
- Estructuración espacio-temporal 
 
Habilidades motrices 













Habilidades y destrezas 
- Concepto 
- Clasificación según las condiciones del entorno en el que se desarrolla la 
habilidad 




- Mecanismos de percepción 
- Mecanismos de ejecución 
 
Juegos predeportivos 
- Juegos predeportivos de desplazamientos 
- Juegos predeportivos de lanzamientos  
- Juegos predeportivos de Recepciones  
 
Deportes 





6.5.4 Expresión rítmica y corporal 
 
Ritmo y movimiento 
- Movimiento corporal  
- Expresión corporal 
- Percepción y sensibilización 
- Alternancias tiempo y espacio 
 
Experiencias rítmicas a través de la danza 
- Dimensiones de la danza 
- Elementos y análisis de las actividades rítmicas 
- Importancia del cuerpo en las experiencias corporales 
- Regulación tónica y ajuste corporal 
 
Expresiones sociales y culturales a través del folclor colombiano 
- Las festividades y el manejo de cuerpo 




- Danzas folclóricas de Colombia y su trascendencia. 
- Practicas corporales de las regiones en Colombia 




La metodología de la propuesta pedagógica se da del resultado de la investigación 
realizada en la institución educativa distrital República de Colombia, verificando la 
falta de espacio, dentro del currículo para el área formativa de la educación física. 
 
Se evidencia también otra problemática y es el no estudio de la población y sus 
necesidades requeridos y  intereses propuestos, es por esto que por medio de la 
encuesta y la observación se analiza la población a desarrollar esta propuesta 
pedagógica, son personas que como lo muestran nuestros datos mayores de 
edad, que realizan la culminación de sus estudios en básica media y bachillerato 
en la institución educativa distrital República de Colombia en un horario de 6:30 a 
10:00 pm, después de cargas labores en muchos casos, la población en estudio 
son personas que se retiran de estudiar en jornadas diurnas por factores como 
embarazo, falta de interés, casos convivencia les, reinserción a la comunidad por 
grupos al margen de la ley y discapacitados. 
 
La muestra como lo requiere le metodología es a 50 estudiantes de la comunidad 
educativa, permitiendo verificar la propuesta pedagógica se inicia con la primera 
encuesta (véase Tabla 1., 2. y 3.),  y se evidencia la respuesta al preguntar si es 
importante la educación física, todas estas encuestas realizadas nos da como 
resultado la elaboración de la propuesta pedagógica, cabe aclarar que la  del 
análisis de la propuesta si es viable o no,  se determina en el estudio  del ciclo 
cinco, estudiantes de grado 10°, que es donde la propuesta recibe el mayor peso 
ya que las planeación de de clase son para este ciclo, así mismo las actividades 




propuestas y los diarios de campo que como consecuencia determina una 













Es necesario para implementar el programa de Educación Física la adjudicación 





Para esta propuesta se utilizó la sede de la I.E.D. República de Colombia y los 
















Verificación de la 
propuesta 




En la primera tabla esta el 
cronograma y se ve la fecha y la 
hora en que cada bloque tiene 
clase, la segunda tabla nos muestra 
que ciclos contiene cada bloque, y 
en la tercera tabla evidenciamos 
los ciclos y sus respectivos cursos. 
6.7 CRONOGRAMA 
 
En este cronograma se presenta los días que se realizan las clases de educación 
física, se hace una rotación de hora, para no afectar las clases de los demás 





























CICLO 2 4, 5° primaria 
CICLO 3A 6° bachillerato 
CICLO 3B 7° bachillerato 
CICLO 4A 8° bachillerato 
CICLO 4B1 – 4B2 9° bachillerato 
CICLO 5A1 - 5A2 10° bachillerato 
CICLO 6A1 – 6A2 11° bachillerato 






La propuesta se evaluó por medio del análisis de los diarios de campo y por medio 
de las encuestas que realizaron los estudiantes del ciclo 5 del grado 10º de la 
Institución Educativa Distrital República de Colombia donde se evaluó cada 
contenido trabajado. 
 
En la evaluación de los contenidos se tomaron tres aspectos: La metodología y 
contenido, el docente y la clase en general, cada estudiante evaluó estos aspectos 






















A lo largo del proyecto hubo muchas dificultades para poder vivenciar el programa, 
después de mucho esfuerzo se pudo realizar con los estudiantes del ciclo 5 del 
grado 10º de la Institución Educativa Distrital República de Colombia.  
Al comienzo del desarrollo de la propuesta se evidencio un cambio de actitud de 
los estudiantes, cada vez que se trabajaba un contenido los estudiantes lo 
evaluaban por medio de una encuesta (véase Tabla 7.), al analizar estas 
encuestas los puntajes fueron 4 y 5, aclarando que se evaluó en una escala de 1 a 
5, en la que 5 es el puntaje más alto y 1 el más bajo. Los estudiantes estaban 
satisfechos con el trabajo realizado, y expresaban su aceptación hacia estos 
temas ya que les servía para su vida diaria, expresaron que la organización y 
metodología  había cambiado positivamente (véase Tabla 8.). 
En cada clase se realizó un diario de campo en los cuales se evaluó las 
debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas (véase Anexo C.).  
Las evidencias presentadas en los diarios de campo hacen ver una serie de 
observaciones que permiten evidenciar las debilidades, oportunidades y 
fortalezas, esto abre una brecha para poder medir los resultados vistos en el 
transcurso de las clases.  
Como primer punto es necesario nombrar el compromiso de la Institución por 
permitir realizar las clases, sabiendo que deben reducir sus horas en las otras 
materias diferentes de educación física y danzas, cabe también resaltar que a 
pesar de no contar con una gran cantidad de material para la ejecución de las 
clases, hacer el mayor esfuerzo por tener lo necesario, y a pesar de ser una 
desventaja se hace todo lo posible por cumplir los objetivos de cada clase. 
El cumplimiento en los horarios establecidos para cada uno de los bloques no es 
cumplido a cabalidad por los estudiantes, prestándose esto para iniciar las clases 




tarde, y originando ciertos atrasos en las planeaciones de clase, es importante que 
el estudiante cree la conciencia de asistir puntualmente a clase. 
Dentro de las unidades desarrolladas en el programa hay temas que son un poco 
difíciles de abarcar, estos debido a que algunos estudiantes no tienen disposición 
para la participación en clase y pueden generar molestias al resto del grupo o 
sencillamente puede opacar el desarrollo de la clase. 
Todo esto obedece a la población anteriormente descrita, esto no quiere decir que 
todo el grupo de estudiantes presente este comportamiento, por el contario en el 
grupo hay muchachos extremadamente activos que hacen que los resultados de la 
clase sean favorables tanto para el Maestro como para ellos mismos. 
Es difícil el manejo de la población pero  hasta este momento el programa para la 
institución  resolverá muchas incógnitas en cuanto la labor docente por lo cual se 
ha tratado de optimizar al máximo las instalaciones del colegio, los materiales, y 
sobre toda la actitud puesta de parte de lo alumnos. 
El programa se ha vivenciado según el cronograma hasta el 29 de septiembre de 














Dentro de nuestro proyecto solo estaba vivenciar la propuesta para el ciclo 5º, se 
sugiere que próximos docentes en formación lo implementen para todos los ciclos, 
teniendo en cuenta que el programa ha tenido aceptación por parte de las 
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Anexo B. Anexos a las planeaciones 
UNIVERSIDAD LIBRE  
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 





Test de Ruffier: Este test indica de una forma sencilla cual puede ser el nivel 
aproximado de nuestro corazón según el resultado de esta fórmula: 
I = P0 + P1 + P2 - 200 / 10 
P0 = Pulsaciones por minuto en reposo. 
P1 = Pulsaciones por minuto después del ejercicio. 
P2 = Pulsaciones por minuto después de un minuto de recuperación. 
El ejercicio que hay que realizar es el siguiente: situándonos de pie, haremos 30 
flexiones de piernas con el tronco recto en 45 seg. 
  
Después de realizar este ejercicio y anotar las pulsaciones, calcularemos 
mediante la fórmula el valor de I. 
Si I = 0 tendremos un corazón atlético. 
Si I = entre 0,1 y 5 tendremos un corazón mediano-fuerte. 
Si I = entre 5,1 y 10 tendremos un corazón mediano-débil. 
Si I = entre 10,1 y 15 tendremos un corazón insuficiente-mediano. 
Si I = entre 15,1 y 20 tendremos un corazón insuficiente-débil. 
 
Con este Test nos permitirá verificar como esta su corazón y la intensidad a 
trabajar. 
   
ACTIVIDAD 2 
Las segundas actividades van ligadas a esos diferentes ejercicios que ayudan al 
movimiento en la vida cotidiana, como bajar y subir escaleras, y ejercicios 
establecidos por medio de una rutina en el espacio en donde nos encontremos 
como saltar lazo, abdominales. 
 
 CURSO:  10º
INTITUCION EDUCATIVA:    I.E.D.  REPUBLICA DE COLOMBIA
DOCENTE TITULAR:    MG.GERMAN PRECIADO
ASIGNATURA:  ED FISICA         No. DE ESTUDIANTES: 40
CONTENIDO: SEDENTARISMO Y MOVIMIENTO EN LA VIDA COTIDIANA TEMA: - Beneficios de la actividad física diaria y Consecuencias del sedentarismo
UNIDAD: SALUD Y BIENESTAR
FECHA:  18-08-2011CLASE NO.  1
 DOCENTE EN FORMACIÓN: LAURA LOPEZ   - HERNAN MUÑOZ - EDWIN GUERRERO
N. SESIONES:  1-3





FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 




TEST ESTILO DE VIDA (*) 
Por cada respuesta Sí, sumas 10 puntos. Por cada respuesta No, sumas 0 punto. 
100 a 80 = Felicitaciones, tu estilo de vida es activo. 
79 a 60 = Regular, realiza cambios en tu vida para activarte. 
59 y menos = Cuidado, estás en peligro. Tienes un estilo inactivo. Incorpora cambios urgentes a tu estilo 
de vida. 
 * 






Subes caminando las escaleras en vez de usar las eléctricas o el 
ascensor 
- - 
Caminas más de 30 minutos por día - - 
Tu trabajo es activo - - 
Tomas un buen desayuno - - 
Practicas algún deporte o ejercicio como mínimo 3 veces por semana - - 
Realizas actividades en casa como limpieza, lavar el auto, jardinear - - 
Sales a caminar (sólo o acompañado) - - 
Ves TV menos de 2 h al día - - 
Tratas de no usar el automóvil - - 
Sales a bailar - - 




CLASE NO.  4
N. SESIONES: 1-3  CURSO:  10º
CONTENIDO: JUEGOS DE COOPERACIÓN 
ASIGNATURA:  ED FISICA         No. DE ESTUDIANTES: 40 UNIDAD: RECREACION Y TIEMPO LIBRE
FECHA:  08-09-2011INTITUCION EDUCATIVA:    I.E.D.  REPUBLICA DE COLOMBIA
DOCENTE TITULAR:    MG.GERMAN PRECIADO
TEMA: Asunción de normas - Superación del egocentrismo
DOCENTE EN FORMACIÓN: LAURA LOPEZ - HERNAN MUÑOZ - EDWIN GUERRERO
UNIVERSIDAD LIBRE  
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 




Se forman dos círculos concéntricos, se trata de pasarse dos aros por grupo pero 
utilizando las piernas y sin que caiga el aro, es decir, los componentes del grupo 
tendrán que ponerse el aro a la altura de los tobillos y abrir las piernas para 
sujetarlo, y poco a poco irán pasándoselo de unos a otros. A ver qué grupo 
consigue dar más vueltas. 
ACTIVIDAD 2 
Se forman dos equipos y se distribuirá una cuerda por alumno. A la señal dada los 
alumnos intentaran atar sus cuerdas lo más rápido posible para crear una cuerda 
grande donde todos se pondrán dentro de ella. Gana el equipo que lo consiga 
antes. 
ACTIVIDAD 3 
Se forman grupos de 4 que tendrán 4 globos. Se trata que los 4 componentes a la 
vez, lleven uno a uno los globos a la otra parte del campo cogidos de las manos. 
Cuando se cae un globo se para, no se avanza y se vuelve a intentar. 
ACTIVIDAD 4 
Se forman dos grupos, cada grupo se divide en la cancha, a cada lado un grupo, 
en cada grupo se forman parejas, cada pareja con un costal, la idea es que con el 
costal pasen una bomba de agua, al otro grupo, pero primero tendrá que hacer 
tres pases a su grupo y pasarla, gana el equipo que consiga mas anotaciones. 
 





 CURSO:  10º UNIDAD: DESARRROLLO FÌSICO Y MOTRÍZ
INTITUCION EDUCATIVA:    I.E.D.  REPUBLICA DE COLOMBIA
DOCENTE TITULAR:    MG.GERMAN PRECIADO
ASIGNATURA:  ED FISICA         No. DE ESTUDIANTES: 40
 DOCENTE EN FORMACIÓN: LAURA LOPEZ - HERNAN MUÑOZ - EDWIN GUERRERO
N. SESIONES: 2-3
CONTENIDO:  JUEGOS DE COOPERACÓN 
 CLASE NO.  5
TEMA:  Trabajo en equipo
UNIVERSIDAD LIBRE  
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 





La primera actividad los estudiantes tendrán que realizar un cruce de manos 
tomando a compañeros diferente a los que están a la derecha e izquierda y von 
manos diferentes, después de esto se le pedirá al estudiante que se desenrolle sin 
soltarse. 
ACTIVIDAD 2 
 Se le pedirá a los estudiantes en circulo que entre crucen la pierna derecha en 
medio de las piernas del compañeros y se le pedirá que a la cuenta de tres se 
comiencen a mover haciendo el movimiento de pisar el piso, de derecha a 
izquierda sin equivocarse y a la orden devolverse.  
ACTIVIDAD 3 
Esta Ves utilizara balones y el estudiante con otros dos compañeros tendrán que 
recorrer un espacio determinado sin dejar caer el balón y sin cogerlo con las 
manos, así hasta que pasen todos los estudiantes y con las variables de dos 
personas de a tres. 
ACTIVIDAD 4 
Se pedirá a los estudiantes que se acueste uno de ellos mientras los otros los 
toman y lo suben lo mas alto, el estudiante que se dejo alzar tendrá que tener el 
cuerpo en tensión y al finalizar con cada uno de los estudiantes se pedirá que 








 CURSO:  10º
TEMA:  Juegos pre deportivos de desplazamientosCONTENIDO:  JUEGOS PREDEPORTIVOS
UNIDAD: DESARRROLLO FÌSICO Y MOTRÍZ
INTITUCION EDUCATIVA:    I.E.D.  REPUBLICA DE COLOMBIA
DOCENTE TITULAR:    MG.GERMAN PRECIADO
ASIGNATURA:  ED FISICA         No. DE ESTUDIANTES: 40
FECHA:  29-09-2011CLASE NO.  7
DOCENTE EN FORMACIÓN: LAURA LOPEZ - HERNAN MUÑOZ - EDWIN GUERRERO
N. SESIONES: 1-3
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Por medio de balones de Voleibol desarrollar actividades que permitan el 
desenvolvimiento de aspectos como coordinación viso manual como:  
Gusanito: pasar la pelota al compañero de una manera rápida pero con una 
ejecución excelente en fila. 
El túnel: pasar la pelota por medio de las piernas hasta un lugar establecido. 
Laterales: pasar la pelota por los lados del cuerpo en fila, sin dejarla caer. 
 
ACTIVIDAD 2 
Juego de Balón mano, sin realizar gol sin antes haberla pasado a tres compañeros 
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